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 چکیده : 
آموزان  از دانش  یاریعنوان مثال، بس. به شوندی با آن مواجه م  لیآموزان در دوران تحصاست که دانش  یی هاچالش  ن یتراز مهم  ی کیاضطراب امتحان  

 ، یلیحصبر عملکرد ت  تواندی م  ی منف  راتیتأث  نیها شده است. ادر آن  ی احساس ناکام  جادیاند که اضطراب امتحان باعث کاهش تمرکز و اگزارش داده

وضوح مشهود  استرس و مشکلات خواب، به   شیها، مانند افزاآن  ی سلامت روان  نیو همچن  ،یریادگیاز دست دادن علاقه به    ی مانند افت نمرات و حت 

اضطراب   نیکاهش ا  یو راهکارها  ،ی لیآن بر عملکرد تحص  راتیعوامل مؤثر بر اضطراب امتحان، تأث  یبه بررس  ی پژوهتیروا  کردیمقاله با رو  نیباشد. ا

شده و با  یگردآور میو مشاهده مستق افتهیساختارمه ین یهامصاحبه قیها از طر. دادهپردازدی م انشهریبخش ک یدیآموزان مدرسه سردار رشدانش انیدر م

 ی آموزان از عوامل اصلدانش  ودنو آماده نب  س،یتدر  یهاوهی ش  ن،یکه فشار والد  دهندی نشان م  هاافتهیشده است.    لیمضمون تحل  لیاستفاده از روش تحل

همچن هستند.  امتحان  آرام   تیریمد  یهاکیتکن  ن،یاضطراب  ا  ، یساززمان،  راهکارها  ی تیحما  طیمح   جادیو  جمله  برا  یاز  اضطراب   یمؤثر  کاهش 

 کمک کند.  نآموزادانش ی و روان ی لیتحص تیبه بهبود وضع ،ی عمل یپژوهش تلاش دارد تا با ارائه راهکارها نی. اشوندی محسوب م
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 مقدمه :   -1
 : و ضرورت  بیان مسئله 1-1

طور جدی بر عملکرد تواند بهشوند. این پدیده می آموزان در دوران تحصیل با آن مواجه می ای است که دانش های عمده اضطراب امتحان یکی از چالش

دانش روانی  سلامت  و  ویژهتحصیلی  اهمیت  از  آن  کاهش  راهکارهای  شناسایی  و  امتحان  اضطراب  پیامدهای  و  علل  بگذارد. درک  تأثیر  ای آموزان 

آموزان است. عدم مدیریت صحیح اهمیت پرداختن به اضطراب امتحان ناشی از تأثیر آن بر عملکرد تحصیلی و اعتماد به نفس دانش  .برخوردار است

مناسب  اضطراب می  ارائه راهکارهای  و  این مسئله  این رو، بررسی  از  بروز مشکلات روانی شود.  انگیزه، و حتی  افت تحصیلی، کاهش  به  تواند منجر 

 .رسدضروری به نظر می 

 بیان اهداف

 :اهداف این پژوهش عبارتند از 1-۲

 .آموزان مدرسه سردار رشیدی بخش کیانشهرشناسایی علل اصلی اضطراب امتحان در دانش •

 .آموزانتحلیل تأثیر اضطراب امتحان بر عملکرد تحصیلی دانش •

 .آموزانارائه راهکارهایی برای کاهش اضطراب امتحان در میان دانش •

 سوالات پژوهش 1-۳

 آموزان چیست؟ عوامل مؤثر بر اضطراب امتحان در دانش .1

 گذارد؟آموزان تأثیر می اضطراب امتحان چگونه بر عملکرد تحصیلی دانش .2

 توان برای کاهش اضطراب امتحان ارائه داد؟چه راهکارهایی می  .3

 مبانی نظری 1-4

رفتاری به ارتباط میان افکار  -های شناختی های مختلف مورد بررسی قرار گرفته است. نظریهشناختی از دیدگاهعنوان یک پدیده رواناضطراب امتحان به

پاسخ و  نظریه منفی  همچنین،  دارند.  تأکید  اضطرابی  می های  نشان  زیستی  باشدهای  مغز  شیمیایی  تغییرات  از  ناشی  است  ممکن  اضطراب  که    .دهند 

آنان دارد.    ی عاطف-ی و رشد اجتماع  ی لی بر عملکرد تحص  ی میمستق  ریآموزان است که تأثدر دانش  جیرا   ی شناختروان  یهااز چالش  ی کیامتحان    اضطراب

به    یددمتع  ی منف  یامدهایپ   تواندی اضطراب امتحان م  رود،ی کودکان به شمار م  یو عاطف  ی مراحل رشد شناخت  نیتر از حساس  ی کیکه    ، یی در دوره ابتدا

آن پرداخته    ینظر  ی مبان  ی که در ادامه به بررس  دیآی به وجود م  ی و اجتماع  یفرد  ،ی ط یاز عوامل مح   ی بیترک  لیمسئله اغلب به دل  نیهمراه داشته باشد. ا

 .شودی م

 ی اب یارز  یهاتیدر موقع  تیاز موفق  نانیعدم اطم   ایترس    ،ی که شامل احساس نگران  شودی م  فیتعر  ی شناختواکنش روان  کیامتحان به عنوان    اضطراب

اسپ باور  به  ز 1۹8۰)  لبرگریاست.  امتحان  اضطراب  کل  یارمجموعهی(،  اضطراب  موقع  ی از  در  طور خاص  به  و  امتحان  ی آموزش  یهاتیاست  بروز   ی و 

همراه    قیضربان قلب و تعر  شیمانند افزا  ی کیولوژ یزیف   یهادرباره شکست، کاهش اعتماد به نفس، و واکنش  ی اضطراب معمولاً با افکار منف  نی. اکندی م

 است. 

 دارد.    ی بستگ یبه عوامل متعدد  یی آموزان ابتدا امتحان در دانش اضطراب

اضطراب مؤثر باشند.   شیدر افزا   توانندی گذشته م  یهاتجربه شکست  ای  ن،ییاعتماد به نفس پا   ،یی گرامانند کمال  ی ت یشخص  یهای ژگی: و یعوامل فرد.  1

 .   رندی گی در معرض اضطراب قرار م شتریب ستند،یمند نبهره جانیه میزمان و تنظ  تی ریمد یهاکه از مهارت  ی آموزان دانش

مح .  ۲ از سوی ط یعوامل  بالا  انتظارات  برا  ای  نیوالد  ی:  فشار  مقا  یمعلمان،  و  برتر،  نمرات  مح   ی اجتماع  ی هاسه یکسب  م  طیدر  موجب   توانندی مدرسه 

 در کودکان شوند.    ی استرس و نگران شیافزا 

باورها در    نی. اکنندی م  دیامتحان، اغلب اضطراب امتحان را تشد  یبرا  ی احساس عدم آمادگ  ایخود    یهایی درباره توانا  ی منف  ی : باورهای عوامل شناخت.  ۳

 تر است. اند، برجستهخود را به طور کامل توسعه نداده  ی ابیو ارز لیتحل  یهاکه هنوز مهارت ،یی کودکان دوره ابتدا
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 شودی باعث م دیاضطراب شد ،یرفتار-ی شناخت هیقرار دهد. از منظر نظر ریآموزان را به شدت تحت تأثدانش ی لیعملکرد تحص تواندی امتحان م اضطراب

افت نمرات منجر   ی امر به کاهش تمرکز، اشتباهات مکرر، و حت  نیاسترس منحرف شود. ا  تیریمد  یبه سو  یریادگیفرد از حل مسئله و    ی که منابع ذهن

آموزان داشته باشد، که ممکن است آنان را در بر سلامت روان و اعتماد به نفس دانش ی بلندمدت راتیتأث تواندی اضطراب امتحان م ن،ی. علاوه بر اشودی م

 مواجه کند.  یتری با مشکلات جد  لی تحص یمراحل بعد

تلاق   ،ی شناخت  شناسانروان به عنوان  را  امتحان  ه  ی عوامل شناخت   نیب  ی اضطراب  النندیبی م  ی جانیو  مثال،  به عنوان    یرفتار درمان  هی( در نظر1۹6۲)  سی. 

افزا  توانندی م  شدهفیتحر  یو باورها  یرمنطقیکه افکار غ  کندی م  دیخود تأک  ی جانیه-ی منطق   ی هادگاه ید  گر،ید  یاضطراب شوند. از سو  ش یموجب 

اضطراب   تیریمد  یبرا  ی ج یتدر  تیو کاهش حساس   ق،یتنفس عم  نیتمر  ،یامقابله   یهامانند آموزش مهارت   یی هاکیتکن  تیبر اهم  ی شناخت-یرفتار

 دارند.  دیتأک

در خانه و    ی تیحما  ی ط یمح   جادیاست. ا  ی ضرور  نیآموزان، معلمان، و والدلازم به دانش  ی هااضطراب امتحان، ارائه آموزش   ی منف  یامدها یتوجه به پ  با

تشو به جا  قیمدرسه،  تلاش  بازخوردها  جه،ینت  یبه  ارائه  م  یو  همچن  توانندی مثبت  کنند.  امتحان کمک  اضطراب  تکن  ن،یبه کاهش    یهاک یآموزش 

 زا آماده کند.   استرس یهاتیمواجهه با موقع یآنان را برا تواندی در کودکان م یخودکارآمد  ی هامهارت شیاسترس و افزا تیریمد

 
 پیشینه پژوهش  1-۵

( انجام شد، نشان داد که یکی از عوامل کلیدی  1۳۹۹اند. برای مثال، پژوهشی که توسط احمدی )مطالعات متعددی به بررسی اضطراب امتحان پرداخته

( نیز در پژوهش خود به تأثیر محیط مدرسه و رقابت ناسالم بین 14۰۰ایجاد اضطراب امتحان، فشارهای ناشی از توقعات والدین و معلمان است. حسینی )

بهدانش بینآموزان  تحقیقات  این،  بر  است. علاوه  اشاره کرده  اضطراب  این  اصلی  پژوهشعنوان دلایل  مانند  نقش  Zeidner (2020) المللی  بر 

، نشان Sarason (1984) های دیگر، همچون مطالعهاند. پژوهشهای مدیریت زمان و حمایت عاطفی در کاهش اضطراب امتحان تأکید داشته مهارت 

دهند که مدیریت صحیح اضطراب  ها نشان می تواند منجر به کاهش تمرکز و افزایش خطاهای شناختی شود. این یافتهاند که اضطراب امتحان می داده

نشان داد که محیط مدرسه، انتظارات والدین، و فشارهای اجتماعی از عوامل اصلی   ۲۰۲۰نیازمند رویکردی چندجانبه است. برای مثال، پژوهشی در سال  

 .توانند در کاهش اضطراب مؤثر باشندسازی و مدیریت زمان می های آراماند که تکنیک اضطراب امتحان هستند. همچنین، تحقیقات نشان داده

 

 روش شناسی :   -2
ساختاریافته و های نیمه اطلاعات از طریق مصاحبه   .پردازدآموزان می طور کیفی به تحلیل تجربیات دانشپژوهی است که به این پژوهش از نوع روایت

نمونه  .آموزان مدرسه سردار رشیدی بخش کیانشهر استجامعه آماری شامل دانش  .مشاهده مستقیم گردآوری شده است  برای  روش  گیری هدفمند 

صورت کیفی و با استفاده از روش تحلیل مضمون انجام شده ها به تحلیل داده .آموزانی که تجربه اضطراب امتحان دارند، استفاده شده استانتخاب دانش

 .است

 

 :  بحث درباره یافته ها -3

داده اهمیت تحلیل  بر  والدین  مکرر  تأکید  آن  نمونه  که  بالا،  نمرات  برای کسب  والدین  فشار  امتحان شامل:  اضطراب  بر  مؤثر  عوامل  داد که  نشان  ها 

های تدریس شود. شیوهآموزان می آموزان است. این فشار باعث ایجاد ترس از شکست و اضطراب در دانشموفقیت تحصیلی و مقایسه با دیگر دانش

آموزان اذعان داشتند که عدم درک مطالب تواند عامل دیگری باشد. برای مثال، برخی دانشمعلمان، مانند تأکید بر حفظیات به جای درک مفاهیم، می 

شود. شرایط محیطی در زمان برگزاری امتحان، شامل نور نامناسب و نویزهای  ها می های خشک تدریس منجر به احساس ناکافی بودن آن به دلیل روش 

ریزی ضعیف و عدم آگاهی از نحوه مدیریت آموزان به دلیل برنامهآموزان دارد. علاوه بر این، آماده نبودن دانشمحیطی، نیز تأثیر منفی بر تمرکز دانش

 نتخابی را نشان می دهد. محوری و ا ،زیر تمامی مراحل کدگذاری بازجدول  .طور برجسته نمایان شدها به زمان، یک عامل دیگر است که در تحلیل یافته

 
 

 ی و انتخاب یباز، محور ی( مراحل سه گانه کدگذار1جدول )
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 انتخابی کدگذاری  کدگذاری محوری  کدگذاری باز 

 از شکست ترس

 احساس ترس

 عوامل روانشناختی

 نی از قضاوت دیگراننگرا

 فکر به ناکامی 

 بی خوابی در شب امتحان 
 فشار های ذهنی 

 استرس ناشی از رقابت 

 توقعات بالا
 انتظارات والدین 

 عوامل اجتماعی 

 نگرانی از توقعات خانواده 

 احساس تنهایی 
 حمایت ناکافی

 کمبود انگیزه

 مقایسه با همکلاسی ها 
 فشار محیطی

 رقابت ناسالم 

 نویز های محیطی
 شرایط فضای امتحان 

 عوامل محیطی
 کمبود سکوت 

 گرما یا سرمای بیش از حد
 عدم تهویه مناسب 

 نور نامناسب 

 پیچیدگی مواد درسی
 ناکافی بودن تمرین 

 عوامل تحصیلی 

 کمبود تمرین

 تدریس ناکافی

 مطالب دشوار  روش تدریس نامناسب

 امتحانات زیاد 

 

 

 : یافته های پژوهشتأملی بر  -4

آموزان تحت تأثیر عوامل گوناگون قرار دارد. هر یک از این توان به موارد زیر اشاره کرد که اضطراب امتحان در بین دانشبر اساس تحلیل مضامین، می 

 .آموزان نقش دارندطور مستقیم یا غیرمستقیم در تشدید استرس و کاهش عملکرد دانشعوامل به

 فشارهای روانی و نقش والدین  1- 

انتظارات بالای خود، ندانسته بر فرزندان خود فشار وارد می فشار روانی از سوی والدین یکی از مهم با  عنوان کنند. به ترین عوامل است. والدین اغلب 

از مصاحبه یکی  در  دانشمثال،  می ها  من  از  مادرم  »همیشه  داشت:  اظهار  نمرهآموزی  اگر  و  باشم  اول  نفر  سه  بیاید، سرزنش  خواهد که جزو  پایین  ام 

 .شودآموزان احساس کنند که هرگونه شکست منجر به از دست دادن محبت و حمایت خانواده می شود دانششوم«. این فشار مداوم باعث می می 

 های تدریسنقش معلمان و روش  2- 

هایی که بر حفظیات بیش از حد تأکید دارند و فرصت کافی برای درک مفاهیم ایجاد ای دارند. تدریسکننده های تدریس معلمان نیز نقش تعیینشیوه

به توانند اضطرابکنند، می نمی  باشند.  از دانشآور  نمونه، برخی  معلمان آن عنوان  از آموزان اذعان کردند که  واقعی،  یادگیری  به میزان  ها بدون توجه 

 .خاطر بسپارندها انتظار دارند که تمام جزئیات درسی را بهآن
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 تأثیرات محیطی 3- 

نیز می  یا سرمای زیاد  نامناسب،  نور  نویز،  مانند  از دانشتوانند تمرکز دانششرایط محیطی  امتحان  آموزان را مختل کنند. یکی  بیان کرد: »در  آموزان 

نوشتم«. این مسئله اهمیت تنظیم محیط امتحان برای ایجاد شرایط بهینه را  ها را اشتباه می توانستم فکر کنم و جوابریاضی وقتی همه چیز آرام نبود، نمی 

 .دهدنشان می 

 های اجتماعی رقابت ناسالم و مقایسه4- 

دانش از  می بسیاری  احساس  همکلاسی آموزان  با  دائمی  رقابت  در  که  به کنند  احساس،  این  هستند.  کسب  های خود  برای  رقابت  که  مدارس  در  ویژه 

گوید که باید بهتر از بقیه  آموزان در این باره گفت: »معلم ما همیشه می کند. یکی از دانشگیرد، اضطراب را تشدید می بهترین نمره مورد تشویق قرار می 

 «.وقت کافی نیستمشود حس کنم که هیچ باشید و این باعث می 

 سازی ناکافی برای امتحانات آماده  5- 

دانند چگونه مطالعه کنند یا زمان خود را آموزانی که نمی های مدیریت زمان از دیگر عوامل شایع است. دانشریزی صحیح و فقدان استراتژیعدم برنامه

دانم از کجا شروع کنم و وقتی روز گاهی نمی شوندگان توضیح داد:گیرند. یکی از مصاحبه خوبی مدیریت کنند، بیشتر در معرض اضطراب قرار می به

 م.اکنم همه چیز را فراموش کردهرسد، حس می امتحان می 

 تأثیرات اضطراب بر عملکرد تحصیلی 

 :آموزان دارد. این تأثیرات شاملای بر عملکرد تحصیلی دانشاضطراب امتحان تأثیرات گسترده

 .توانند بر سوالات تمرکز کننداند که در زمان امتحان به دلیل استرس نمی آموزان گزارش دادهبسیاری از دانش  :کاهش تمرکز  •

 .تری دارندطور مداوم اضطراب دارند، در مقایسه با همسالان خود عملکرد ضعیف آموزانی که به دانش  :تاافت نمر •

 .آموزان حس کنند که توانایی کافی برای موفقیت ندارندتواند باعث شود دانشامتحان می  اضطراب  :کاهش اعتماد به نفس •

 : تحلیل مضامین

آموزان مرتبط باشد، به فشارهای بیرونی و عدم آمادگی روانی مرتبط تحلیل مضامین نشان داد که اضطراب امتحان بیش از آنکه به ناتوانی ذاتی دانش

آموزان منظور دستیابی به نمرات بالا، اغلب منجر به ایجاد حس ترس از شکست و نگرانی از قضاوت دیگران در دانش است. برای نمونه، فشار والدین به 

علاوه، ها و توقعات غیرواقعی معلمان، نقش مهمی در افزایش اضطراب دارند. بهکلاسی شود. همچنین، فشارهای ذهنی ناشی از رقابت ناسالم با هممی 

افزاید.  آموزان را مختل کرده و به احساس ناکامی و استرس می زمینه در زمان امتحان یا نور نامناسب نیز تمرکز دانششرایط محیطی مانند نویزهای پس

یافته معلمان  این  و  والدین  نگرش  تغییر  دارند.  تأکید  معلمان  و  والدین  سوی  از  غیرضروری  فشارهای  کاهش  و  حمایتی  محیطی  ایجاد  ضرورت  بر  ها 

دانشمی  همچنین،  باشد.  داشته  اضطراب  کاهش  در  کلیدی  نقشی  روشتواند  از  که  تکنیکآموزانی  و  زمان  مدیریت  آرام های  استفاده های  سازی 

 .کنند، عملکرد بهتری در امتحانات دارندمی 

 

 پاسخ به سوالات پژوهش 

 .نبودن برای امتحان استهای روانی، و آمادهعوامل مؤثر شامل فشار والدین، نگرانی  .1

 .شوداضطراب باعث کاهش تمرکز، افت نمرات، و افزایش فرسودگی تحصیلی می  .2

 .شوندعنوان راهکارهای مؤثر پیشنهاد می های مدیریت زمان بهسازی، ایجاد محیط حمایتی، و آموزش مهارت های آرام تکنیک  .3

 

 پیشنهادات 
آموزان، شامل موضوعاتی نظیر شناسایی علائم اضطراب در های آموزشی برای والدین و معلمان درباره مدیریت اضطراب دانشبرگزاری کارگاه -

روش  آرام کودکان،  تکنیکهای  و  استرس،  مدیریت  و  مثبتسازی  تشویق  کارگاه  توانندی م  نیوالد  .های  در  شرکت  مد  یی هابا    ت یریدرباره 

نحوه   ر ینظ  ی شامل موضوعات توانندی ها مکارگاه نیکنند. ا فا یدر کاهش اضطراب امتحان فرزندان خود ا ی مثبت، نقش مهم قیانتظارات و نحوه تشو

 مثبت باشند.  قیتشو یهاعلائم اضطراب در کودکان و استفاده از روش یی شناسا
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 .آموزان کندهای مشارکتی برای کاهش اضطراب دانشهای عملی که والدین و معلمان را درگیر فعالیتطراحی برنامه -

های هدف، و نحوه ارزیابی اثربخشی بندی جلسات، گروهای در مدارس، از جمله زمانهای مشاورههای دقیق برای اجرای برنامهارائه دستورالعمل  -

 .هااین برنامه

و   زیمانند کاهش نو  ی امتحان  طی شامل بهبود شرا  نیآموزان را کاهش دهند. اآرام و امن، استرس دانش  ی ط یکردن مح با فراهم  توانندی م  مدارس  -

 مناسب است.  یدما میتنظ 

عم  یی هاک یتکن  یریادگیبا    توانندی م  آموزاندانش  - تنفس  تمر  شن،یتیمد  ق،یمانند  مد  ،ی آگاهذهن   نیو  را  مدارس    تیریاضطراب خود  کنند. 

 آموزش دهند.  ی امشاوره یهاکارگاه  ای ی درس یهابرنامه   قیها را از طرمهارت نیا توانندی م

عنوان مثال، استفاده از  دارند، استفاده کنند. به   دی تأک  اتیحفظ   یجابه   می که بر درک مفاه  ی فعال و تعامل  سیتدر  یهااز روش  توانندی م  معلمان   -

 به کاهش استرس کمک کند. تواندی م ی عمل یهاتیو فعال ی گروه یهاپروژه

 .ای در مدارسهای مشاوره ارائه برنامه -

 .آگاهی برای کاهش استرسهای تمرین ذهن استفاده از تکنیک  -

 .های درسی با تمرکز بر کاهش فشارهای تحصیلی طراحی برنامه -

 .کند تا با موضوعات درسی بهتر ارتباط برقرار کنندآموزان کمک می های تدریس فعال که به دانشاستفاده از روش -
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